KUVVET ANTRENMANLARINDA CINSIYET
FARKLILIKLARI




Kuvvet antrenmanlari, tipki erkekler gibi kadinlarda da,
* saglgqi gelistirir,

* jyi hissetmeyi saglar,

* performansi artirir,

* dejeneratif rahatsizliklara yakalanma riskini disdir.

Toplumsal yanlis algilara ragmen !...



VUCUT KOMPOZISYONU

FIZIKSEL

FIiZYOLOJIK




BEDEN OLCUSU ve VUCUT KOMPOZiSYONU

G,

OSTROJEN

BOLGESEL YAGLANMA ve MEME
GELISIMIT™ 1

VUCUT YAG YUZDESI

GENIS KALCA

TESTESTERON
KEMiK OLUSUMU ve PROTEIN
SENTEZi ™M

KAS KUTLESI ve KEMiK YOGUNLUGU

GENIS OMUZ (MEKANiK AVANTAJ ve KAS
DOKUSUNUN DESTEKLENMESI



KAS KUVVETI;

MUTLAK KUVVET
KADINLARDA, ERKEKLERE ORANLA,;

KAS KUVVETI 3/2
UST VUCUT KUVVETI {,, ALT VUCUT KUVVETI

ROLATIF KUVVET
KAS KUVVET FARKLILIKLARI AZALIR.
VUCUT AGIRLIGINA ORANLA ; ALT VUCUT KUVVETI <>, UST VUCUT KUVVETI {,

YAGSIZ KAS KUTLESINE ORANLA; KUVVET FARKLILIKLARI KAYBOLMA EGILIMINDE
EKS. Kuvvet, KON. Kuvvete oranla daha benzer.



. In terms of absolute strength, women are gen-
erally weaker than men because of their lower guantity
of muscle. Relative to muscle cross-sectional area, no
differences in strength exist between the sexes, which
indicates that muscle quality is not sex specific.

KAS KESIT ALANINA GORE;

HER KESIT ALANINA DUSEN ZiRVE KUVVET E=K

KAS KALITESI CINSIYETE OZGU DEGILDIR !..



KAS GUCU;

TOPLAM VUCUT AGIRLIGINA GORE, HALTERCILERDE KADIN ROLATIF KUVVETI(; ERKEKLERIN %63
ORANINDA

 DIKEY ve YATAY SICRAMA ;  KADINLAR |\ vs ERKEKLER

o YAGSIZ KAS KUTLESINE GORE GUC FARKLILIKLARI KAPANMAKTA..

* KUVVET GELISiM ORANLARI



KUVVET ANTRENMANLARI

KADIN ERKEK
MUTLAK KUVVET KAZANIMLARI MUTLAK KUVVET KAZANIMLARI T
YUZDESEL ARTISLAR YUZDESEL ARTISLAR {,

YUKSEK SIDDEETLI ve HACIMLI KA. kas hipertrofisine yol acar (Viicut gelistiriciler,
Halterciler, Atletler)

KOMPLEKS EGZERSIZLER (NORAL ADAPTASYONUN UZAMASI)

GENETIK YATKINLIK
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KA sonucu kadinlarin daha az hipertrofik

adaptasyonlar edindigi savunulur.



AMAC

e Kadinlarda kas boyutunun Direk
(Tomografi) ve Indirek gostergelerin
(Antropometrik ve vicut kompozisyon
Olcimleri) KA cevaben incelenmesidir.



e Katilimcilar;

TABLE 1. Subject physical characteristics (mean == SD).

Training Control
Men Women Men Women
Vartable IN=T) (N =8) {N = 3) B .__[_".",.=. 4)
Age [yr) 247 += 2.1 255+ 23 31.0+ 4.6 248 +21
Height{em) 176.1 = 6.1 1651 x=7.8 1766 =106 1623 46
Weaght (kag) T70x55 567 = T.0 B1.0+8.0 56.3 4+ 7.4
Percent fat 179 X587 225+ 47 192+ 3.3 ce0 4.7

» 6 aydir kuvvet antrenmani yapmamak



ALISTIRMA | iLK OLCUMLER | KUVVET ANTRENMANLARI (16 HAFTA) | SON OLCUMLER

1 2 3 4

KUVVET OLCUMLERI 1RM (DIRSEK ve DizZ eks., fleks.),
KAS BOYUTU OLCUMLER i;EKSENEL TOMOGRAFi ve ANTROPOMETRIK YONT. ; Ust kol ve uyluk

Cross sec. Area
ANTROMPOMETRIK OLCUMLER; Kemik yogunlugu, Residial volim, % yag yiizdesi, YBKiiytlesi



ALISTIRMA iLK OLCUMLER | KUVVET ANTRENMANLARI (16 HAFTA) | SON OLCUMLER

1 2 3 4

HAFTANIN 3 GUNU

KADIN ve ERKEKLER, Ust kol ve uyluk KOL egz.; Tek ya daa Cift kol curl egz., latismus
fleksor ve ekstansorlerine yonelik serbest mac., dumbell ve Bench Press

agirlik ve makine KA.
Bacak egz; Curl ve diz eks. Egz.(Leg machine),

KONTROL ------ Skuat ve Leg Press

%70-90 RM ile yapabildigin kadar
cok tekrar
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Figure 4—Mean (£SE) body weight (BW), FFW, and fat weight
(FW) in the ME (M), FE (F), and C groups before (open bars) and
after (solid bars) heavy-resistance training. *Pre-training to post-
training change significant at P < .05.
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Figure 1-—Mean (£SE) elbow extension (EE), elbow flexion (EF),
knee extension (KE), and knee Nlexion (KF) strength in the ME (M),
FE (F), and C groups before (open bars) and after (solid bars) heavy-
resistance training. *Pre-training to post-training change significant
at P < 0.05.
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UST KOL mutlak hipertrofik artislar; E %16 K %23 > KONTROL; ancak aralarinda p>0,05

Yizdesel artislar benzer.

MUSCLE HYPERTROPHY IN MEN AND WOMEN
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Figure 2—Mean (£SE) upper arm and thigh muscle CSAs determined
from CAT scans in the ME, FE, and C groups before (open bars) and
after (solid bars) heavy-resistance training, *Pre-training to post-
training change significant at P < ().05.
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Figure 3—Mean (£SE) upper arm and thigh M+B CSAs estimated
from anthropometric measures in the ME, FE, and C groups before
(open bars) and after (solid bars) heavy-resistance training. *Pre-
training to post-training change significant at P < 0.05.



SONUC

* KA sonucu kas hipertrofisindeki ve kuvvetindeki ytzdesel artislar kadin ve
erkeklerde benzerdir. Erkek (7 cm2 or 15%) Kadin (5 cm2 or 23%). Hipertrofik ve

Noral adaptasyonlar benzer



ANTRENMAN DIZAYNI

Kas fizyolojileri her iki cinsiyette de benzerdir. Bu ylzden kuvvet antrenman

programlarinin kadinlarda farkli dizayn edilmesini gerektirecek herhangi bir makul

neden yoktur. iRi YARI VUCUT VE ESNEKLIK KAYBI
Agrilik miktari, 6zellikle geng kadin sporcularda !... Sakathk k,)
lara karsi direng gelistirme ve kas iskelet ve gli¢ "‘”‘,\ &’

-
potansiyeline ulagsma agisindan !.. / \

Elit cimnastikgciler 40 Barfiks cekebilmekte ya da elit

halterciler vicut agirliklarinin 2 katini kaldirabilmekte



ANTRENMAN DIZAYNI

SPORLA ILE ILISKILI SAKATLIKLARDAN KORUNMA ve UST VUCUT

KUVVETINI GELISTIRME ekstra dikkati hak eden unsurlar !..

Basketbol ve futbol gibi branslarda kadinlarin, ACL yaralanma riski erkeklere oranla
6 kat daha fazladir. (NCAA)

Destekleyici yapilarin kuvvetlendirilmesi

Noromuskular kontroltn artiriimasi

Dogru Beslenme

Alt esktremite kuvveti artisi

Ceviklik ve pilometrik calismalar



ANTRENMAN DIZAYNI

Ozellikle st viicut kuvvetinin belirleyici oldugu sporlarda, bu

bolgeyi gelistirici egzersizler mutlaka uygulanmalidir.

Toplam antrenman hacminin 6nemli bir b6lumu Gst vicida

odaklanabilir. L |

Ekstra bir kac set ya da 1 kac hareket eklenerek Ust viicut -

kuvvetinin atmasi saglanabilir. \\
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AMAC

* KUVVET ANTRENMANI HEM KADIN HEM ERKEKLERDE AKUT
OLARAK BH, KORTISOL, SEKS HORMON BAGLAYAN
GLOBULIN, TESTESTERON (SADECE ERKEKLERDE V)
KONSANTRASYONLARINI ARTIRIYOR.



e Katilimcilar;

» 8 Kadin (yas=20.6 (1.5) yil; boy = 1.66 (0.05) cm; viicut agirhgi=60.4
(5.8) kg, Vicut yag ylzdesi 18.6 (6.2) %

» 13 Erkek (yas=25.3 (3.2) yil; boy = 1.77 (0.08) cm; viicut agirhgi=82.6
(17.5) kg, Viicut yag yizdesi 15.5 (4.5) %

» Aktif ama antrenmansiz bireyler, daha 6nce kuvvet antrenmani
uygulamamis
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- }Pre blood eampie obtained

- 18 min of flexlbility/calivthenice

5555551 Exercise protocok

' 3 weta of 8-8 AM Squats SKUAT; LEG PRESS, LEG EKSTANSIYON
3 suln af 8-3 AN Lag Press

3 ssts of 02 AM Leg sxtermions

Al asta separated by 2 min et \cTADA 2 GUN TOPLAM 8 HAFTA

PAZARTESI 6-8 RM

CUMA 10-12 RM

HER iKi HAFTADA MAKSIMAL DINAMIK RM TESTI

- {IP blood samply cbtained

post blood sampils oblalned

Fig 1. Traiming time line depicting when the exercisc-induced blood
draws were performed (A) and the time line depicting the protocol of
the acute exercise bout (B)



Fig. 2. Serum total testosterone
conceniraiions for men and
women pre-, post-, and 5 min
post-cxercise at T-1, T-2, and T-
3*P < 005 from correspond-
ing pre-cxercise value;

#p < .05 from correspond-
ing T-1 value. (T-{ First

week of training, 7-2 after 6
wicks of training, T-7 after 8
weeks of training)
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Fig. 3. Serum cortisol concen- 1000 ¢ * .
trations for men and women s T
pre-, post-, and 5 min post- L =
exercise at T-1, T-2, and T-3. * "
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Fig. 4. Serum growth hormone
concentrations for men and
women pre-, post-, and 5 min
post-cxercise at T-1, T-2, and
T-3. *P = 0.05 from corre-
sponding pre-cxcreise valuc;

#p < 005 from corresponding
T-1 value
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Fig. 5. Serum sex-hormone
hinding globulin (5HB(G) con-
centrations for men and women
pre-, post-, and 5 min post-
exercise at T-1, T-2, and T-3.
*P < 0L05 from corresponding
pre-exercise value; *P < 0.05
from corresponding T-1 valuc
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Fig. 6. Serum lactate concen-
trations for men and women
pre-, post-, and 5 min post-
cxercise at T-1, T-2, and T-3.
*P < 0.05 from corresponding
pre-cxercise value; 'P < 0.05
from corresponding T-1 value
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SONUC

* Kuvvet antrenmaninin erken asamasinda hormonel

profilde ciddi degisimler var ve cinsiyet farkhligi oldukca
az, ancak mevcut.(subtle gender difference)

* Erken adaptasyonlar antrenmansiz  olmalarindan
kaynaklanabilir.

* KADINLAR TESTESTERON YERINE ANABOLIK
MEKANIZMALARIN KOMPENZAYONU ICIN BUYUME
HORMONU ve  SHGH KONSTANTRASYONLARINI
KULLANIYORLAR.



